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johlagen bie Vegetarier, d. h. die Rertveter einer naturgemafps

ggrmomfd)en Lebensgeftaltung, fiv bie heutige Uebevaangsseit sur jtrengeren

aturgemipheit eine Crndhrungs- und Lebensweife vor, wie wir jie i
folgendem n fuvzen Biigen entwerfest wollen.

1. Die Grnihrungsiveije.
A. Was ipt und was frinkf dexr Pegefariex?

Die Produlte des Pilanzenreides, insbefondere Frildyte, foweif
?f Sem unverdorbenen Initinkt nidt suwiver find, bilben die natiivlidye
Nahrung es Denjdhen, die aud) an Reidhaltigleit nichts zu wiimfden
fibrig (3Rt Oiebt es Dod) unter dem 12000 Nufpilangen etwa 2000,
bie fid) sur menjdhliden Nahrung verwenden lajfen, fo 50 Cerealien,
1100 egbave Friidhte, Beeren, Samen, 260 epbare Wurzelftode, Wurzelr,
Snollen, mindeftens 420 Gemiife und Salate, 31 Suderpilanen und
ferner nod) hunderte von Pflangen, die Palmentohl, Arrow-Root, Salep,
Oele, Surrogate fitv Kaffee und Thee 2c. Liefern: fury bie Natur bietet
und eine Speijefarte von dev impofanteften Reidhhaltigreit! GC3 liegt nue
an den Menjden, wenn diefe Schabe nod) nid)t befjer ausgenubt find,
al3 e3 bisher gefdhehen ift. — Suldffige Nahrungsmittel fiic die
Beutige Webergangsseit sur veineren Naturgemdpheit find nod) Mild) und
deten Produtte (Butter und Kije), ferner aud) Cier und Honig.

Xm befondevert fommen folgende eingelne Sruppen von Pahrungsds
mitteln in Betvadt:

1) Das Objt; und zwar:

RKernobit: Apfel, Birne, Duitte 2c. §

Steinobit: Pilaumen u. Swetfden, Kivfden, Apritofer, Pirfichesc.

Sdalen: over Nupobit: Wal-, Lambertss, Para: und Hajelniifie,

Dandeln, Davonen 2¢.

Beerenobft: Crd-, Him:, Brom:, Heivel=, Preifel, Stadyelz,

Sohannigz, und Maulbeere, Weintrauben, Ananas,
Melone 2.

Bon Sitdfriidhten etmwa nod): Palmenobit (Datteln, Kofosnifje,
2c.), Upfelfinen, Sitronen, Pomevanzen, Qiehesdpfel,
Bananen, Feigen, Oliven 2c.

Obitprodutte: ‘
a) getrodneted OObft: Badobit (bejonders Badpflaumen), Rofinen,
SKorinthen.
b) Musartige Objtprodutte: Pilaumenmus, Rpeinijd) Kraut, Gelée 2c.
¢) eingemadytes Obit.
d) Sifte von Himbeeren, Kirjdhen 2c.
e) Del von Oliven, Niiffen, MWandeln u. §. w.

Das Obft vor allem -bilbet die urfpritnglidye RNahrung des
Menjdhen und fommt fiix wund aud) Heute nod (nebft ben Gerealien)
in erjter Qinte in Betvadt. Der Nahrmert beffelben ift von unfern
modernen Gelehrten, die, auf ihre demifdjen Berednungen pochend , €3
ald arm an Nihritoffen beseichnen, vielfad) fehv niedrig angejdlagern
worben und wurde e3 furiofer Weife unter die fogenannten , Senufmittel”
eingeveibt. Neuerdings haben fich indefs diefe Theovieen unferer , Selehrient
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